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Kinh Gtii Cu Dan Tiéu Bang Massachusetts,

Quy vi c6 lé da nghe noi vé€ bénh cum trong nhiing nam gan day,
bao gobm cac thong tin vé viéc ai nén tiém thudc chiing ngtia cim va
nhiing méi quan ngai vé mét dai dich cim. Du bénh cum c6 thé gay
lo ling, nhung c6 nhiéu diéu quan trong quy vi c6 thé lam dé€ bao vé
chinh minh khong bi bénh ctim va san sang chdm s6c¢ ngudi bi cum.
Cuoén sach nhoé nay dugc soan ra nham giup quy vi chuén bi. Cuén
sach nay chu trong dac biét vé cach cham séc ngudi nha khi ho bi
bénh cam.

Hang nam nhiéu ngu6i nhiém bénh cim theo mua. Hau hét nhiing
ngudi bi cam déu cé thé dugc cham sdc tai nha. Nhiing budc don
gian dugc trinh bay trong cudn sach nho nay c6 thé giup cho viéc
chidm s6c ngudi mac bénh cum dugce dé dang hon.

bai Dich Cum xay ra khi mdt vi-rut cim mdi phat trién, lay lan
nhanh chéng va nhiém cho nhiéu ngudi cung lic. Ching toi khong
biét dai dich ciim c6 thé dién ra khi nao. Nhung viéc chuén bi d6i
pho bénh ciim theo mua ciling sé giup quy vi trong trudng hgp co6 dai
dich cim. Chung t6i khuyén khich quy vi doc cuén sach nhé nay,
chudn bi cho gia dinh quy vi bang cach lam theo cac chi dan, va hay
giti san cudn sach nay phong khi quy vi can dén sau nay.

S6'Y Té Cong Dong Massachusetts va cac cd quan hgp tac cua sé nay
thudc t6 chtic chinh phu, t6 chiic chim sdc stic khoe va t6 chuic lap
ké hoach doi pho khi c6 tinh trang khén cép hién dang chuén bi cho
tat ca cac hinh thic khan cép, trong do c6 dai dich cim c6 thé anh
hudng téi cong dong ctia quy vi. Chung t6i cdm on quy vi vi da danh
thaoi gian d€ chudn bi cho chinh quy vi va gia dinh quy vi d6i pho véi
bénh cim, va bang cach nay, giup cho toan bd cdng dong ctia quy vi
dugc chuén bi t6t hon.

Kinh chjo,
Juts kL—
John Auerbach

Uy Vién Hoi Dong, Massachusetts Department of Public Health (MDPH)
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Vé Viéc Cham Séc Bénh Cim tai Nha

Khi quy vi cham s6¢c mot than nhan bi cim, diéu hitu ich 1a nén cé
dugc mot vai huéng dan. Cudn sach nho nay dugc soan ra nham
giup quy vi:

Chuan bi d6i ph6 cum theo mua va dai dich cum,

Giam nguy co quy vi va nhiing ngudi khac trong gia dinh bi

nhiém cum,

Cham séc tai nha cho nguai bi cum, va

Biét khi nao nén dugc tu van va dugc cham sécy té.
Cudn sach nho nay cung cap thong tin vé viéc chdm sdc cac than
nhan bi cum trong gia dinh. Cu6n sach ciing cho biét nhiing
phuong thtic chdm séc ma quy vi c6 thé dem dén cho nhiing nguoi
khac song trong khu phé va cong dong cua quy vi.

Bénh Cum la gi?
Cdim theo mua la do cac loai vi-rlt cim gdy ra va cdc vi-rit nay lay
nhiém cho ngudi méi ndm. O New England, mua cim thuong bat
dau vao thang mudi hai va kéo dai téi thang tu.
Cac triéu chiing thuong thay nhat la:

Bi sot dot ngot

Mét moi hoac yéu

Than thé bi dau nhtc

Ho khan

= DAIDICH CUM LA Gi?

% Dai dich ciim c6 thé xay ra khi mot vi-rat cim méi phét
trién. Hau hét moi ngudi sé khéng cé su mién dich nao,

¢6 nghia la ho sé khéng thé chéng choi véi loai vi-rit nay.
Diéu nay c6 thé cho phép loai vi-rut nay dé dang lay lan

tU ngudi sang ngudi, va khién nhiéu ngudi trén thé gidi bi
nhiém cam. Day dugc goi la dai dich ciim. Da c6 3 dai dich
trong 100 nam qua. Khdng ai biét dai dich ti€p theo c6 thé
xay ra khi nao.




M@t “loai vi khuan trong da day” (bi tiéu chdy va nén miia) thi khac
v6i bénh cam. Mot “loai vi khudn trong da day” do céac loai vi trung
khac géy ra, cht khong phai do cac vi-rut cum.

Cam lanh thong thuong ciing khac véi cam. Cac triéu ching thong
thuong nhat cta cam lanh 1a s6 mai, hat hoi, ho, va dau hong. Cam
lanh thudng nhe hon ciim va khong dién ra dot ngét.

Cuon sach nho nay noéi vé su phong bénh va viéc cham séc cho ca
cum theo mua va dai dich cim. Phan 16n sy cham séc ma quy vi
danh cho céc than nhén trong gia dinh bi nhiém cim theo mua sé
giong véi su chdm soc doi voi dai dich cam. Trong mdi muc cta
cudn sach nhd nay, quy vi sé thdy thong tin vé€ nhiing khac biét c6
thé c6 trong mot dai dich.

PUGCTU VAN Y TE
Cubn sach nhé nay khong thé thay thé cho viéc tu van y té chuyén nghiép.
Diéu quan trong la nén ban thao véi bac si vé bénh ciim anh hudng téi quy
vi va gia dinh quy vi ra sao dua trén cac nhu cau cham soc stic khoe cla
riéng quy vi. Trong cudn sach nay, co cac théng tin tham khéo gitp quy vi
trd chuyén cing bac si. Quy vi cling c6 thé trd chuyén véi y ta hodc bat
ky chuyén vién y té nao dang cham soc cho cac than nhan trong gia dinh
quy vi.

Cac Nhu Cau Cham Séc Sutc Khée Pac Biét

Néu quy vi hoac mot thanh vién trong gia dinh c6 bénh man tinh
nhu tiéu dudng, hen suyén, bénh tim, hodc cin cac nhu cau chim
soc stic khoe dac biét khac, quy vi nén di kham béc si trudc mua

VE VIEC CHAM SOC BENH CUM TAI NHA



cum dé biét vé cach chim so6c bénh ciim c6 thé khac thé nao. Hay
héi bac si xem phai canh gidc cac triéu chiing nao, va lam sao biét
khi nao thi can dugc cham séc y té.

DE BIET THEM THONG TIN

® Website cim ctia SG Y Té Cong Dong Massachusetts (MDPH) tai
www.mass.gov/dph/flu

® Hay goi MDPH tai 617-983-6800 hodc 888-658-2850
® Ban y té€ dia phuong ca quy vi
® Muc Cac Noi Trg Gitp Cham S6c Cam Cua Téi trong cuén sach nho nay
Néu quy vi khéng cé sé dién thoai clia ban y té dia phuong clia quy vi,
xin hay goi cho tda thi chinh & thanh phd hay & khu vuc cia quy vi dé tim
cach lién lac ho.

Hay Chuan Bi San Sang

S6'Y Té Cong Bong Massachusetts (MDPH) va cac co quan khac
nhu ban cham séc stic khde va cac bénh vién dia phuong quy vi
c6 cac ké hoach dé d6i pho véi moét dai dich cam. Quy vi cling nén
chuén bi. San sang d6i pho véi dai dich cting gitup cho quy vi san
sang doi pho bénh cim theo mua.

Cé nhiéu nguoi nga bénh trong dai dich hon la trong muia ciim
thong thuong. Diéu nay cdé nghia la nhiéu ngudi hon sé can cham
soc y té. Trong thoi gian dai dich, c¢6 thé rat kho lién lac dugce bac

si ctia quy vi qua dién thoai hodc sap xé€p mot budi kham tai phong
mach. Phong mach bdc si, bénh vién, va phong cip ctiu c6 thé dong
hon thuong 1¢.

Vi nhiing ly do nay, viéc chudn bi sdn d€ cham s6c nhiing nguoi

bi cim nhe hon tai nha la rat quan trong. Hay thao luan véi bac

si ctia quy vi vé cach thic quy vi c6 thé chudn bi néu quy vi hoac
mot than nhan trong gia dinh bi bénh cum. Hay thao luan véi gia
dinh quy vi vé bénh ciim dé ho hiéu cach phong bénh va cach diéu
tri. Hay chuén bi cho gia dinh quy vi cac d6 dung dugc goi y trong
cudn sach nho nay. Hay giti san cuén sach nho nay phong khi quy
vi cAn dén nd sau nay. Hay soan thao mot ké hoach d€ quy vi va gia
dinh quy vi c6 su chudn bi.

Dé biét thém vé cach thuc dat ké hoach cho gia dinh, hay xem
www.mass.gov/samh hoac goi MassSupport tai 866-237-8274.
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Giam Nquy Ca, Giam
Lay Lan

Bénh Cim Lay Lan Nhu Thé Nao?

Bénh cum lay lan chu yé€u qua céc giot nudc li ti (nhu nudc miéng
va dom dai) ti miéng, mai, va c6 hong. Diéu nay xay ra khi mot
ngudi bi cim ho hodc hat hoi 6 gdn ngudi khac (trong vong 3-6
phut). Doi khi ngudi ta nhiém bénh do cham vao mot vat nhu tay
nam ctia hodc dién thoai ma ngudi bi cim cham vao, va sau d6
cham vao mom, miii, hodc mat cta chinh ho.

Nhiing ngudi bi cim c6 thé lay bénh cho nhiing ngudi khac 1 ngay
trude khi ho nga bénh va kéo dai t6i 3-5 ngay sau khi ho cam thay
cac triéu ching. Tré em bi cum c6 thé lay bénh cho nhiing nguasi
khac trong vong 7 ngay sau khi nga bénh.

NEU CO DAI DICH XAY RA

Phong ngura su lay lan ctia cim dai dich rat giéng vai phong
ngua su lay lan cia bénh cim theo mua. Trong thai gian c6
dai dich, hay lam theo cac ggi y trong cudn sach nho nay.
Cac vién chuc y té cing c6 thé dé nghi cach khac vé viéc
phong ngutia lay lan cdia cam. “Gilr khodng cach giao thiép”
va “cach ly céng déng” la cac cach dé khéng cé nhiéu su
ti€p xuc vGi ngudi bi cim. Diéu nay c6 thé bao gém viéc
ddng clia cac truong hoc va hlly bé cac cudc tu tap cong
cdng. Quy vi c6 thé dugc théng bao cho biét dé tranh
nhimng dam déng va lam viéc & nha néu cé thé.

Téi c6 thé phong ngira nhiém ciim nhu thé nao?

Hay thuc hién mot vai bude sau day dé giip phong ngtia nhiém
cum hodc lay bénh cho ngudi khac. Day la nhiing théi quen t6t dé
thuc hién cho du la nhiing ngudi xung quanh quy vi c6 bi bénh hay
khong.

GIAM NGUY €O, GIAM LAY LAN




1. Hay chung ngtia cum

Cach tét nhat dé ngilia bénh cum theo mua la tiém thudc ngtia moéi
nam. Hay xem trang 9 d€ biét thém thong tin vé thudc ngtia cim.

2. Hay che miéng khi quy vi ho hay hat hoi
Hay st dung mot khén gidy khi quy vi ho hodc hat hoi. Hay vit khan
gidy do di ngay sau khi quy vi stt dung no.
Hay rtia sach tay sau khi quy vi ho hodc hat hoi. Hay st dung xa
phong va nudc 4dm. Néu khong co, thi hay st dung mot loai nudc sat
tring tay c6 chét con (nhu hiéu Purell® hoic mot hiéu khéc ban &
tiém thudc).
Hay ho hodc hat hoi vao tay 4o ctia quy vi, chti khong phai la ban tay,
néu quy vi khong c6 mot khin gidy.

CACH RUA TAY BANG XA PHONG VA NUGC

® | am udt hai tay bang nudc am va thoa xa phong lén.

® Cha tay vao nhau dé tao bot xa phong. Co rlfa cac phan trén tay.

® Tiép tuc cha xat hai tay trong 15 dén 20 giay.

® R(ra sach hai tay bang nudc may.

® Lau kho tay bang khan hoac khan gidy. Vut nhing khan gidy da s
dung ngay sau khi st dung.

Ngudi bi bénh nén sit dung khan hoac khan gidy riéng dé lau kho.

Trong cac nha vé sinh cong céng, hay dung mot khan gidy hodc may

say dé lau tay quy vi. Néu c6 thé, hay sir dung moét khan gidy dé tat

nuéc dé doi tay sach ctia quy vi khéng cham vao voi nudc.

CI-'\C,H Sl,‘f DUNG MOT LOAI NUGC SAT TRUNG TAY CO
CHAT CON

® PG nudc sat trung tay 1én long ban tay.
® Cha ky khap mat ban tay va cac ngoén tay cho dén luc kho.
I Tré nho nén dugc gidam sat khi st dung nudc sat trung tay cé chat

con. Clng nén dé nudc sat trung tay ngoai tdm tay cla tré. Chat
cOn trong nudc sét trung tay c6 thé gay nguy hiém néu nuét vao.



3. Hay rua tay quy vi

Rua tay la cach t6t nhit dé€ phong ngtia
su lay lan cuia vi trung.

Hay rtia tay quy vi thuong xuyén trong
ngay, nhung déc biét trudc khi chudn
bi nau dn hodc dn, sau khi dung phong
tam hodc thay ta, va trudc va sau khi
chdm s6c ngudi c6 bénh.

Hay bao dam cho con em ctia quy vi biét cach rtia tay dung cach.
Hay tap chung hat bai “Happy Birthday” hai lan dé cho chic la
ching rta tay dugc lau.

4. Hay han ché tiép xtc véi nhiing ngudi khdc
Hay 6 nha néu quy vi c6 bénh.
Khong cho phép khach vao tham trong khi c6 ngudi trong gia
dinh quy vi c6 bénh.
Ngudi bi cim nén & trong mdt phong riéng biét néu c6 thé va
han ché tiép xtc véi nhiing nguoi khac trong khoang 5-7 ngay.
Khong dung chung thic én, cac dung cu an udng, hoac thiic
udng.

5. Hay chui ria nha quy vi

Hay rtia chén dia va gidt quin 4o bing nudc nong va xa bong.
Hay st dung mot may rtta chén néu c6 san.

Hay chui rtia cac bé mat ma

ngudi bénh cham vao bang mot ~
chat khti trung gia dung, nhu
Lysol®, Clorox Clean Up®, hoic
mot hiéu khéac ban & tiém thudc.
Hay chui rtta cac bé madt nhu
mat ban, dién thoai, ban dé dau
giuong, dung cu diéu khién tu
xa, mdt ban ta bép, tay nam ctia
ra vao, va tay nam ctia bép va
phong tam.




CHUI RUA BANG THUOC TAY
Quy vi c6 thé stir dung dung dich thudc tdy dé chui rita nha quy vi.
Mét dung dich thudc tdy la 1/3 c6c dung thubc tay pha véi mét ga
l6ng nuéc. BE st dung thudc tay dugc an toan:

® Hay gilr n6 xa tam tay cla tré em.
- ® Pung bao gid pha thudc tdy véi chat a-mé-ni-ac hodc cac chat chui
rda gia dung khac.
: ® Hay md clra s6 va cla ra vao dé c6 khong khi trong lanh.
® Hay deo gang tay bang cao su hoac bang nhua va kinh bao vé mat.
® Ludn lam theo cac chi dan clia nha san xuét khi st dung thudc tay
hoac bat ky san phdm chui rira nao khac.

T6i c6 cdn phdi deo gdng tay khi chdm séc ngudi
bi cum khéng?

Néu c6 loai gang tay dung moét 1an, quy vi c6 thé muén st dung
ching khi quy vi cham vao cac chét dich cta co thé (mau, nudc
miéng, va chat thai) clia mot ngudi cé bénh. Hay nhé la, gang tay
khong thay thé dugc viéc rua tay. Hay viit gang tay di ngay sau khi
sti dung chuing va rtia tay ctua quy vi. Khong bao gio rtia hodc tai st
dung loai giang tay dung mat lan.

Téi c6 can phdi deo khdu trang khi chdm séc ngudi
bi cum khéng?

Trong su6t mua cim thudng nién, hau hét ngudi khoe manh
khong cin deo khiu trang (che mii va miéng).

Trong su6t muia cim thudng nién hoac ltc ¢6 dai dich, ngudi co
céc triéu ching nhu bi cim (s6t va ho) nén deo khiu trang va
rtia tay trudc khi tiép xdc gin gii véi mot dia tré, nguoi gia,
hodc nguai bi cac bénh nang. Ho nén lam nhu vay trong 5-7
ngay sau khi cac triéu ching cam bat dau. Diéu nay dic biét
quan trong doi véi phu nii dang cho con bu.



¥ Néu quy vi chon st dung khau trang, c6 nhiing diéu quan trong quy
vi nén biét.

Nhiing ngudi cé nhiing vin dé nhat dinh nao d6 vé stic khoe c6
thé khong thé dung khiu trang moét cach thoai mai.
Khéu trang phai dugc mang that chuin xac. Mang khéu trang
Vao, cbi ra, va viit bo n6 ding cach ciing rat quan trong.
Hay rtia tay quy vi sau khi cham vao khéu trang hodc cdi ra vi nd
c6 thé ¢6 vi-rut bénh cim trén do.
Ngay ca khi quy vi stt dung khéu trang, quy vi khong thé chi y lai
n6 d€ phong ngtia bénh cim. Quy vi phai tiép tuc rua tay thudng
xuyén, che miéng khi ho, va tranh ti€p xtc gan giii va tranh cac
dam dong.

DEO KHAU TRANG TRONG LUC €O PAI DICH

Néu dai dich xay ra, viéc lang nghe thong tin tir cac vién chic y té vé
cach st dung khiu trang va cdc mat na hd hap (cdc mat na che mai
va miéng va loc khéng khi quy vi tha ra) la rat quan trong. Cac dé
nghi c6 thé thay déi tly theo loai vi-rut va su viéc dang dién ra trong
cong déng. Hay kiém tra thong tin ti ban y té tai dia phuang quy

vi, trén mang Internet tai www.mass.gov/dph/flu, hodc goi SG Y Té
Céng Bbéng Massachusetts tai 617-983-6800 dé biét thém thong tin.

Thuoc Ngtra Cim va Cac Loai Thuéc Khac

Thuéc ngtra cum la gi?

Thudc nguia giup co thé quy vi bao vé ban
than khoi bénh tat. Co hai loai thudc ngtia
cim theo mua: Thudc chung ngtia cim (dugc
cung cap ¢ dang kim tiém, thuong & canh
tay) va thudc ngtia cim dang xit mai (dugc
cung cdp & dang xit d€ hit qua mai).

Thudc nguia la cach t6t nhat dé bao vé chinh
quy vi khdi bi cim theo mua. Viéc st dung
mot loai thudc ngtia cim sé khong lam quy vi
bi cim hodc bat cti loai bénh nao. D€ tim ra
cach st dung thuoc ngtia cim theo mua, hay




lién hé v6i mot bac si hodc ban chdm sdc stic khoe dia phuong quy
vi. Quy vi ciing c6 thé ghé thim flu.masspro.org hodc goi 866-627-
7968 dé€ tim thdy mot tram xa diéu tri cim cdng dong gin quy vi.
(Pting go “www” khi vao dia chi trang web nay.)

Ai nén sir dung thuéc ngtra ciim theo mua?

Hau hét ngudi 16n va tré em, ngoai trii tré nho dudi 6 thang tudi,
nén tiém thudc ngiia d€ giam nguy co nhiém cum. Déi véi mot s6
nguoi, su dung thudc ngtia cim hang nam dac biét quan trong:

Nhiing ngudi c6 nguy cd méc phai cac bién chiing cum tram
trong (nhu ngudi gia, tré nho, nhiing ngudi bi cac bénh kinh
nién, hoac phu nt c¢6 thai), va

Nhiing nguadi song chung véi hodc cham séc nhiing ngudi cé
nguy co cao mac phai cac bién chiling tram trong.

CHUNG NGUA TRONG THOI GIAN CO PAI DICH

Loai thuéc ngtia cim theo mua nay khéng chéng lai dai dich cam.
Bénh cum dai dich la mét loai cim méi. Sé mét thai gian dé tao ra
mét loai thudc nglia d€ chdng vi-rut méi. Ngudi ta sé nhan duoc
thudc ngura trong nhiing giai doan do gidi tham quyén y té€ cong
doéng dinh ra khi o thuéc.

Trong thai gian cé dai dich, S3Y Té Cong Dong Massachusetts
(MDPH) va ban y té tai dia phuong quy vi sé dua ra thong tin vé
cac thudc ngura trén ti vi va radio, trén cac bao dia phuong, va trén
cac trang mang. D€ biét théng tin mai nhat, hady xem www.mass.
gov/dph/flu.

Cho du thuéc ngtia cim ¢6 sén hay khéng, quy vi van cé thé su
dung nhiéu cach quan trong khac dé tranh loai cim dugc mé ta
trong cuén sach nho nay.




Cdc loai thuéc chéng vi-rat la gi?

Cac loai thudc chéng vi-rat doi khi duge st dung d€ diéu tri cam.
Chung ciing c6 thé rut ngan thoi gian bi bénh dugec moét hodc 2
ngay. Ching ciing gitp cho nhiéu ngudi giam kha nang lay cim
sang nhiing ngudi khac. Tuy nhién, cac loai thudc chong vi-rut
phai dugc st dung trong vong 2 ngay sau khi mét ngudi nhiém
bénh dé thudc c6 tac dung. Cac loai thudc chong vi-rut phai do bac
s ké toa.

Hau hét nhiing ngu6i khoe manh khong can cac loai thudc chong
vi-rut doi véi bénh cum theo mua. Cac loai thudc chéng vi-rut ¢
thé c6 hiéu qué nhat cho nhiing ngudi cd nhiéu nguy co mac phai
cac triéu ching cim tram trong. Hay hdi mot vi bac si néu quy vi
c6 thac mac vé viéc liéu quy vi hodc cac thanh vién trong gia dinh
quy vi c6 can cdc loai thudc chong vi-rat hay khong.

CAC LOAI THUOC CHONG VI-RUT TRONG LUC €O PAI DICH
Cac dé nghi c6 thé thay déi trong ltic c6 dich. MDPH sé cung cap
théng tin mai nhat vé cach sir dung céc loai thuéc chéng vi-rat va
ai nén st dung ching.

=

s

C6 cdc thuéc ngira khdc khéng?
Bénh viém phdi la mot bién chiing trdm trong ctia cim. Cach t6t
nhit d€ phong ngtia mét loai viém phéi thong thudng 1a tiém thudc
nguia bénh. Thudc ngtia nay dugc goi la thudc nguia viém phdi.
Nhiing ngudi nén st dung thudc ngtia nay gom co:
Tré em tudi tii 2-24 thang
Ngu6i 16n tu 65 tudi trd 1én
Nhiing ngudi ¢ do tudi ti 2-64:
C6 cac van dé dai han tram trong vé stic khoe
C6 hé mién dich bi suy yéu
Hay ban v6i bac si xem quy vi hodc cdc thanh vién trong gia dinh
quy vi c6 nén st dung thudc ngtia viém phdi hay khong.
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Phdi Canh Gidc Diéu Gi,
Phdi Lam Gi

Hau hét nhiing ngudi bi cam déu dot ngdt 1én con sét, ho khan,
dau nhtc co thé, dau hong, dau d4u, va mét mai va yéu 6t cuc do.
S6t va nhtic co thé thuong kéo dai 2-3 ngay va hiém khi lau hon

5 ngay. Con ho, su mét mai, va yéu 6t c6 thé kéo dai lau hon. Mot
s6 nguoi bi cim c6 thé cam thdy mét moi hodc yéu 6t trong 2 tuan
hodc lau hon sau khi con sét qua di.

Muc nay cho biét thém thong tin vé cac triéu ching cim, cach
chdm s6c mot thanh vién trong gia dinh bi ctim, va lam thé nao dé
biét khi nao can dugc tu vin hodc chdm soc y té.

% NEU DAI DICH XAY RA

B Céch cham séc ma quy vi cé cho ngudi bi bénh cum dai
dich ciing gi6bng nhu cach cham séc ngusi bi bénh cim
theo mua.

Diéu Tri Ngudi Bi S6t

S6t la khi nhiét do co thé cao hon binh thudng. D6 1a triéu chiing
thong thuong nhat ctia cim. Mac du s6t ¢6 thé khién nguai ta

lo lang, nhung né gitp co thé chéng choi v6i su nhiém bénh va
thuong khong cé hai.

Ngu6i bi cim thudng c6 nhiét do ting nhanh, lén t6i 101°-104°F
trong vong 12-24 gid. S6t c6 thé co roi lai hét, dac biét 1a néu co st
dung thudc diéu trj s6t. S6t do cium thudng kéo dai 3-5 ngay.

Thai diém va cdch diéu tri sét

Bit cu ai hon 6 thang tudi ma cé nhiét d6 dudi 101°F c6 1é khong
can dugc diéu tri sét, néu ngudi d6 van cam thdy dé chiu. Sau day
1a moét s6 diéu quy vi ¢ thé lam dé git cho mot ngudi bi s6t dugc
dé chiu:



™
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Hay giti cho cian phong thoang mat.
Hay chic chin rang ngudi dé6 dang mac quan 4o mong.
Hay khich 1¢ ngu6i dé udng cac chat 16ng, nhu nudc hodc cac
loai nuéc hoa qua pha loang. Hay xem trang 19 d€ biét thém vé
cach dam bao rang ngudi dé6 dang uéng du nudec.
Nén tinh dén viéc tdm rta cho ngudi d6 bang nudc 4&m dm néu
nguoi do:
Cé nhiét do trén 104°F
Dang non mtia va khong thé uoéng thudc
ba tung bi dong kinh do sot gay ra
Khong st dung nudc lanh vi né c6 thé gay rung minh va lam cho
con sOt bi nang hon.
Khong dung rugu dé cha xat d€ ¢ giam nhiét d6 ctia nguoi khac.
Rugu c6 thé duge hdp thu qua da va gay ra cac van dé vé stic khoe,
dac biét 1a d6i véi tré em.
Cac loai thudc giam s6t c6 thé dugc st dung néu ngudi do van khé
chiu. Hay st dung thu6c phtt hgp véi do tudi ngusi do va lam theo
chi dan trén nhan that cin than. Nhiing loai thu6c nay déu an toan
va hiéu qua néu dugc dung ding cach:
Thudc acetaminophen, nhu Tylenol® hodc mt hiéu khic ban &
tiém thudc
Thudc ibuprophen, nhu Advil®, Motrin®, hoic mot hiéu khac
ban & tiém thudc
Thudc aspirin, nhu Bayer® hodc mét hiéu khac ban & tiém thudc,
chi danh cho nguoi l6n
Diing bao git dua thudc aspirin cho ngudi dudi 19 tudi néu khong
c6 su hudng dan ctia béc si.

Hay giti cac loai thudc trdanh xa tam tay cta tré em.
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Cdch do nhiét dé

C6 cac cach do nhiét do khac nhau tuy thudc vao tudi ctia ngudi
bénh.

Tré so sinh t6i 3 tudi: Hay do nhiét d6 bang mot nhiét ké truc
trang (qua duong hau mon).

3 -5 tudi: Hay do nhiét d6 qua truc trang, tai, hodc nach.

Tl 5 tudi tré 1én: Hay do nhiét d6 miéng (qua dudng miéng) dé
c6 dugc két qua chinh xac nhat. Nhiét do ciing c6 thé dugc do
qua dudng nach hodc tai.

Bat ct khi nao quy vi do nhiét do cua ai, di€éu quan trong la phai
nhé nhiing diéu sau:

Luon rua sach nhiét ké bang xa phong va nudc trude va sau moi
lan st dung.
Moi lan quy vi do nhiét do, hay ghi lai thai gian, két qua nhiét do,
noi quy vi da do nhiét do, va loai va lugng thudc dugc dua (néu
co).
Néu ngudi bénh da st dung thudc d€ ha sét, hay do nhiét do cua
ngudi dé trudc lan udng thudc tiép theo.
D¢ dai thai gian do nhiét do phu thudc vao loai nhiét ké quy vi
sti dung. Hay doc cac chi dan ctia nha san xuét dé biét thém chi
tiét.
! Diing bao gi¢ d€ mot ngudi nao dé6 mot minh trong khi dang do
nhiét do.
. Khong st dung cac nhiét ké bang thily ngan. Néu quy vi ¢ nhiét
ké bang thiy ngan, hay lién hé véi ban y té dia phuong quy vi dé
biét cach huy né an toan.

KHOANG NHIET PO BINH THUGNG

® Tryc trang (hau mén): 97.9° — 100.3°F
® Tai: 96.4° - 100.4°F

® Miéng: 95.9° — 99.5°F

® Nach: 94.5° - 99.1°F

CACH PO NHIET DO Tit: Parenting Q&A: Fever. Pugc trich dan
vao ngay 10 thang Mudi, tii trang mang ctia Hiép Hoi Nhi Khoa Hoa Ky:
http://www.aap.org/publiced/BR_Fever.htm



Dai v6i mot s6 ngudi gia, mot “nhiét do binh thudng” cé thé khac
v6i nhiing ngudi khac. Ngudi gia c¢é thé thudng xuyén udng cac
loai thu6c nhu aspirin, ibuprofen, hodc acetaminnophen, gitip ha
nhiét co thé. Cé hai cach quy vi ¢ thé quyét dinh xem mot ngusi
gia c6 bi sot khong:

Tang lén ti 2°F trd 1én so v6i “nhiét 4o binh thudng” déi véi

nguoi do.

Nhiét d6 miéng cao hon 99°F.

Nhiét dé truc trang (dudng hdu mén)

1. Hay boi mot it chit boi tron, nhu Vaseline®, 1én dau cudi ctia
nhiét ké truc trang loai ky thuat s6.

2. Hay dat tré nam sdp ngang dui cia quy vi hodc trén mot bé mit
viing chai. Hay giti tré bang cach dit tay quy vi 1én phén lung
dudi, ngay phia trén mong cua tré.

3. Véi tay con lai, hay dét nhiét ké vao 16 hdu mén khoang phan
ntia cho t6i mot inch. Dling dua nhiét ké vao sau hon niia. Hay
giti nhiét ké mot cach long 1éo bang hai ngon tay, giti cho ban
tay khum lai theo dudng mong ctia dia bé.

4. Hay giti nhiét ké & d6 bang khoang thdi gian ma nha san xut
chi dan hodc cho dén khi quy vi nghe théy tiéng bip.

Nhiét dé tai

1. Hay st dung loai nhiét ké dugc thiét ké dac biét cho viéc su
dung & tai.

2. Nhe nhang kéo phén trén ctia 10 tai ra phia sau va trg [én trén.
Diéu nay sé lam cho 6ng tai thing ra va giup cho viéc dua nhiét
ké vao dung cach dugc dé dang hon.

3. Nhe nhang dua nhiét ké tai vao trong 6ng tai cho dén khi né
viia van & trong.

4. Hay bam nut xudng theo
khoang thoi gian cé ghi trong
cac chi dan ctia nha san xuét.
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Nhiét d6 miéng (qua dudng miéng)

1. Khong d€ nguoi d6 udng bat ky chét long nao trong it nhat 15
phut trudc khi do nhiét do.

2. Hay dat nhiét ké dudi ludi ctia ngudi do hudng vé phia sau
miéng. Hay bao ngudi d6 ngdm miéng lai va khong can
nhiét ké.

3. Hay bdm nuat xudng theo khoang thai gian c6 ghi trong cac chi
dan ctia nha san xuat.

Nhiét ké ndch

1. Hay dat dau cudi cta nhiét ké truc trang hodc miéng do bang
ky thuat s6 vao nach nguoi do.

2. Hay giti tay ctia ngudi d6 that chat trén nguc trong khoang mot
phut, hodc cho téi khi quy vi nghe théy tiéng bip.

== Khi nao phdi goi bdc si
Hay st dung dich vu chdm so6c y té khan cdp néu c6 ngudi bi khd
thd, dau nguc, ndén mua nghiém trong hodac lién tuc, bi It 14n hoidc
khong nhan thiic dugc mai trudng xung quanh minh.

Tré em dudi 5 tudi
. a IEEITIEEI

Tudi Hay goi bac si néu tré cé nhiét do la...

Dudi 3 thang tudi  Tur 100.4°F tr& 1én, thdm chi néu tré cé vé hoan toan
khée manh

Tu 3 thang dén TU 102°F trg lén, tham chi néu tré c6 vé hoan toan

2 tudi khde manh
Tu 2 dén 5 tudi TU 102°F tré 1én
Hodic

S6t kéo dai qua 3 ngay, hoac quy vi lo 1dng vé biéu
hién cua tré




Tré tir 5 tudi tré én va ngudi 16n
Hay goi bac si néu ngudi do 1én con sot ¢ bat ky mot trong cac
triéu chling sau:
Sot tii 104°F trd lén khong ha nhiét trong vong 2 gi¢ diéu tri
tai nha
Sot kéo dai hon 3 ngay
Khong udng cac chat long hodc uéng vao nhung lai nén ra
C6 cac thay dd6i 16n vé tam trang va nhéan thic
Dbong kinh (co rit, run rdy, hodc co giét)
Cac triéu chiing thuyén giam trong 24 gi6 va sau d6 tré nén nang
hon, v6i sot cao hon va ho nhiéu hon
Van “c6 biéu hién bénh” sau khi con s6t da ha
Phan ting khong binh thudng cia mat do6i véi anh sang choi
C4 bi cting do hodc dau khi cti d4u vé phia trudce
DPau dau ning
Phat ban bat thuong trén da
C6 hong bi sung nghiém trong
Khong cam thdy kha hon trong vong 3-5 ngay
Bat ky triéu chiing bat thuong hodc quan ngai nao
Bénh man tinh dang c6 tré nén nidng hon

Diéu Tri Ngudi Bi Ho
Ho “khan” la kiéu ho khong c¢6 dom

dai. N6 thudng la mot triéu chiing
clia cam.

Hay uéng nhiéu chdt Iéng

Cac loai chit 16ng trong (nhu nuéc
hodc nudc sup trong), nudc hoa qua,
tra khong c6 chat caffeine, va sip dm
la nhiing thtic tét d€ giam ho. Hay
tranh ruou, chat caffeine, va thué6c 14,
la nhiing tht c6 thé 1am cho cac triéu
chiing nang hon.




Cac loai thuéc ho va thuéc cdm mua khéng can cé toa bac si déu co
thé gidm nhe cac triéu ching ho va cac triéu chiing khac, nhung ching
E khong diéu tri dugc vi-rat gay ra ho. Cac loai thuéc ho va cdm lanh cé
nguy cd gay ra cac phan ung phu nghiém trong & tré em. Bung dua
thuéc ho va thuéc cdm cho tré dudi 2 tuéi.

Nhing ngudi bi huyét ap, tiéu dudng, hoac bénh tim cling c6 thé phai
chiu cac phan ung phu nghiém trong do nhing loai thuéc nay. D3i véi

tré tir 2 dén 6 tudi, tré em I6n tudi hon, va ngudi I16n, hay lam theo cac
chi dan ghi trén bao bi thudc that can than. Néu quy vi c6 thdc mac, hay
“a*:'kl héi bac si ctia quy vi.

Hdy nghi ngoi

Nguoi bénh nén & nha néu bi ho ndng hodc cam thay budn ngt do
cac loai thudc ho. Diéu nay sé cho ho co hoi nghi ngoi. N6 cling
giam nguy co lay bénh cho nhiing nguai khac.

Hay diéu chinh nhiét d6 va dé adm cua cdn phong

Hay giti cho nhiét d¢ cin phong dugc dé chiu. Néu khong khi kho,
mot may gitt &m hodc may phun hoi nudc mat c6 thé c6 ich.

Lam diu cé hong

Stic miéng bang nudc 4m c6 pha mudi vai lan trong mot ngay (1/2
thia mudi hoa v6i moét cdc nude cd 8 ounce), uéng nude chanh am
v6i mat ong, hodc sti dung thudc chita dau hong c6 thé giup lam
diu c6 hong bi dau va giam ho.

&= Khi nao phai goi bdc si
Hay sti dung dich vu chdm séc y t€ khdn cdp néu ngudi d6 bi kho
tho hodc dau nguc.
Ngudi I6n va thiéu nién
Hau hét cac con ho déu thuyén giam trong vong 1 hodc 2 tuan. Tuy

nhién, hay goi cho bac si ngay lap ttic néu ngudi bénh co cac triéu
chting sau:
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DPau nguc, dac biét khi ho va thd sau

Céc vén dé khi tho, hoi thé ngan, hodc bi kho hit dt khong khi
khi dang nghi ngoi

Ho c6 dom dai ¢6 mau xanh, mau nau do nhat, hodc c6 mau
Ho kéo dai hon 7-10 ngay

Tré so'sinh
Hay goi bac si néu tré so sinh:
Ho kéo dai hon mét tuan
Cé van dé ths
Biéng dn va khong chiu bu
No6n mta thuong xuyén kém theo cac con ho
Cé vé réat cau kinh
Co6 vé buon ngu bat thuong hoac kho thiic day

Uéng Pu Nuéc

Khi ngu6i ta méat nhiéu nuéc hon lugng nudce ho hap thu, ho sé bi
mdt nudc. Tré so sinh va tré em c6 thé bi mat nudc dé dang hon
ngudi 16n do c6 co thé nho hon. Ngudi gia va ngudi cé6 mot s6
bénh cling cé nguy co cao hon.

Cdc ddu hiéu mdt nuéc nhe hodc vira phdi
Cam thay khat nhiéu hon
Rét kho miéng
It di tiéu hoidc nudc tiéu sim mau hon
Hoi chéng mat hodc choang vang

Dau dau

Cdc ddu hiéu mat nuéc khdc & tré so sinh
vad tré em

It hoat dong

It nuéc mit hon khi khéc




Thop trén dinh dau cua tré so sinh hoi bi lom xuéng

Ta it u6t hon so véi tré binh thudng, hoac trong lugng ta uét
nhe hon binh thuong déi véi tré so sinh dé

Mat nudc tradm trong (khéng cé da chat léng trong
ca thé) la mét trudng hgp cap cuu y té. Ngudi bi
mat nudc trdm trong c6 thé can dugc tiém chat 1dng
vao tinh mach (qua kim tiém vao canh tay) trong mot
phong kham hodc bénh vién. Trong khi quy vi dang
cho dugc gitp d& 'y té, hay tiép tuc cung cap thudng
xuyén cho ngudi dé cac lugng nhé chat long.

Cdch phong ngira va diéu tri mdt nudc

Nguoi bi bénh nén uong nhiéu nudc, cac loai nudc trai cay va rau
qua, stip va nudc canh, va cac loai d6 uéng nhu Gatorade® hoic
mot hiéu ban & tiém thudc (danh cho ngudi 16n) va Pedialyte®

hodc mdt hiéu khéac ban tiém thudc (danh cho tré em). Tranh chat
caffeine va ruou.

Hay khuyén khich ngudi bénh uéng cac lugng nho chét long
thuong xuyén. Hay trong chiing ngudi bénh, vi mat nudc c6 thé

xay ra rat nhanh, ddc biét 1a & tré nho. Cim thuong khong gay tiéu

chay & ngudi l6n, nhung thinh thoang c6 thé c¢6 & tré em. Nguoi
bi tiéu chay can udng cac chat long c6 chiia lugng mudi va dudng

pht hgp. Tré so sinh va tré méi biét di con bu stia nén tiép tuc uoéng

nhu vay. D4i véi tré khong con bu sifa nifa, Pedialyte®, Ceralyte®,

and Oralyte® déu c6 chua lugng mudi va dudng. DAy 1a nhiing chit
yt g g. vay g

16ng tot nhat dung cho tré bi tiéu chay.

== Khi nao phdi goi bdc si
Hay st dung dich vu cham s6c y té khan cap néu nguoi bénh
c6 bat ky triéu chiing nao sau day.
Kho thé

Khéc quay tot do hodc ngt thai qua (& tré so sinh va tré em)



-

Cau gian tot do, mat dan su tinh tdo, thay
déi trong 161 noi, 1a lan, hodc mé man
(6 nguoi 16n va tré em)
Co bap yéu va tim d4p nhanh
Hay goi cho béc si ngay lap tlic néu

nguoi bénh: —y
Khét nuéc tot do /

Miéng hodc trong mii rat kho, hodc da

khong co lai binh thudng néu bi véo nhe

Tiéu it hodc khong tiéu

Sut can

Tim dap nhanh

Muic d6 hoat dong kém

Thop trén dinh dau cua tré so sinh bi 16m sau
Hay trong chiing ngudi bénh thét cdn than xem c6 cac d4u hiéu
mat nudc c6 ndng hon khong. Hay goi cho bac sinéu co cac triéu
chiing bat thuong lam quy vi lo lang.

Giup Ngudi Bi Cim Cam Thay Thoai Mai

Thuong thi ngudi bi cim bi dau nhtic co thé, dau dau, dau hong, s6
mii, va cam thay yéu 6t va mét moi.

Dau nhic co thé va su khé chiu khdc

Hay gitp thanh vién trong gia dinh bi bénh thay déi cac tu thé trén
giudng khi tinh gidc. Nguoi d6 c6 thé ra khai giuong nén di bo
mot doan ngin quanh phong hai hodc 3 1an moéi ngay.

Céc loai thu6c nhu acetaminophen (nhu hiéu Tylenol® hoic mot
hiéu khac ban & tiém thudc) va ibuprofen (nhu Advil®, Motrin®,
hay mét hiéu khac ban & tiém thudc) c6 thé giam nhic dau va dau
nhtc than thé khi bi cim. Aspirin (nhu Bayer® hodc mot hiéu khac
ban & tiém thudc) cé thé dung cho ngusi 16n. Hay st dung thudc
pht hgp véi do tudi ngusi do va lam theo cac chi dan trén nhan
that can than.

Hay mang lai mét bau khong khi yén tinh, ém diu d€ ngusi bénh
c6 thé nghi ngoi va thu gian. Ngudi bénh doi lac c6 6n lanh run
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rdy, va doi lac lai cdm thdy &m. Ludn chuén bi san chin mén mong
dé c6 thé bo ra hodc dap vao khi cAn. Hay mac cho tré nho nhiing
bd quén 4o ngti rdng, dé chiu cé thé thém bét 16p do délam bt
néng hodc am hon.

Nghet mii

Nghet mii doi khi l1a mdt triéu chiing ctia cim. Ciing c¢6 dom dai
trong, loang chay ra ti mii (s6 mai). Tuy nhién, nghet mai hodc s6
mii thuong thay khi bi cam lanh va di ing hon la bi cim.

Cdc cdch dbi phé véi nghet mi
Hay u6ng nhiéu nudc, nudc trai cay, tra, hodc sup. Hay xem
trang 19 d€ biét thém thong tin vé viéc udng du cac chit long.
Hay sti dung mdy giti &m hodc may phun hoi nuéc mat sach sé tu
mot voi hoa sen hodc bon tdm nudc noéng dé€ giup git mii va c6
hong luén uét.
Hay stt dung nhiing miéng gac thd, c6 ban tai hau hét cac tiém
thudc, d€ giup nguosi bénh thé qua mii dé dang hon. Hay lam
theo cac chi dan ghi trén bao bi that cdn than. Nhiing miéng gac
thé khong nén dung cho tré dudi 5 tudi.
Hay sti dung thudc xit pha mudi hodc dung dich nuéc muéi cho
tré em l6n tudi va nguoi 16n.
Hay bao ngudi d6 ngodi thdng day hodc giti cho dau ctia ngudi d6
nang lén. Cac tdm ném trong noi va giudng nam cua tré cé thé
dugc ning cao 1én mot chut bang cach dit cac quyén sach dudi
cdc chan & dau giuong.
Hay chéc chédn la khéng c6 ai hut thudc trong nha khi c6 ngudi
bénh.

Néu mot tré so sinh bi nghet mii va kho bt stia me hodc stia binh,
quy vi ¢6 thé c6 gang lam sach mii tré bang mét binh hut cao su
trudc moi lan cho bu. Néu dom dai qua dic bac si co thé dé nghi su
dung cac loai thudc nhé mii c6 pha mudi.



SU DUNG BiNH HUT

Trudc hét bop manh phan binh tron.
Nhe nhang dua dau 6ng cao su vao trong 16 mi.

[ J

[

e Tu tU tha long phan binh tron ra.

® Hay chui réia sau méi lan s dung. )

Thudc diéu tri nghet mui

C4c loai thudc thong mii nhu Sudafed® hay Contac® c6 thé gitp
gidam nhe chiing nghet mii cho ngudi 16n. Khong nén cho tré em
dung thuoc thong mii. Ching khong cé tac dung véi tré em, va
tham chi c6 thé c6 phan ting phu nghiém trong.

C4c loai thudc khang histamin nhu Benadryl® hay Claritin® c6
thé giam lugng dom dai cho ngudi 16n. Khong st dung cac loai
khang histamin cho tré néu bac si khong dé nghi.

Cac loai thudc di ting va cam lanh c6 chtia nhiéu thanh phan va c6
thé khong gitp ich gi nhiéu. Ching ciing c6 thé gy nguy hiém cho
tré nho. Hay ludn ludn lam theo cac chi dan ghi trén bao bi that cdn
than. Néu quy vi c6 thac mac, hay néi chuyén véi bac si ctia quy vi.

== Khi nao phai goi bdc si
Tré em
Hay goi bac sinéu tré co6 cac triéu ching sau:
Kho b siia me, khé bu siia chai, hodc khé uong.

Khé tho. Thé 6 thé gap hon binh thuong. Tré c6 thé to ra vat va
khi thé. Tré méi biét di hodc tré nho co thé ngdi x6m xudng va
hoi nghiéng vé phia trudc dé€ c6 thé thé dé dang hon.

C6 thay ddi vé bi€u hién nhu khong chiu ng6i yén, bon chén, va
cau gian. Khi tha khé hon tré c6 thé buon ngt, xen ké véi nhiing
lac cam thdy kho chiu.

P6i mau trén da.
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Cdc thanh thiéu nién hodc nguoi Ién

Hay goi dién cho bac si néu ngudi bénh c6 triéu chiing:
Vét d6 dau hodc sung quanh mat hodc mii
Céc van dé vé mat
bau xoang mii hodc dau dau nang
Cac triéu chiing kéo dai hon 7-10 ngay
Bat ky van dé nao vé thé
Kho chiu tot do
Dom dai trd nén dic hodc thay d6i mau sic
Hoat dong bi han ché lau hon hai tuan
Yéu 6t hoac mét nhoc dot ngot va tram trong
Sut can dot ngot ngoai y mudn

Lu 1an hay suy giam d¢ tinh tao

Dinh Duéng va Cum
Co6 mot ché do an lanh manh bao gid cling rat quan trong, nhung
viéc do dac biét quan trong trong sudt mua cum. Néu quy vi khoe
manh, quy vi sé ¢ thé chong choi véi cum t6t hon.
Dé khoe manh, hang ngay hay dn céc thic dn tit mot trong cac
nhém thtc an sau day:

Ngii c6c (banh mi, com, va bt yén mach)

Rau (nhu rau diép, rau dén My, ca rét, bap, khoai tay, dau, va

ca chua)

Hoa qua (nhu tdo, cam, qua mong, nho, dua, va chudi)

Bo siia (nhu siia it béo va khong béo, pho mat, va stia chua)

Thit va dau (nhu thit bo nac, thit ga, thit ga tay, thit lon, Tring,

ca, va dau)
Hay xem www.mypyramid.gov trén mang Internet d€ biét thém
thong tin chi tiét vé ché d¢ an lanh manh. Néu mot thanh vién
trong gia dinh cé cac nhu cau cham séc stic khoe hodc cac yéu cau
thiic an dic biét, hay hoi bac si ctia ngudi dé vé cac loai thuc phdm
tot nhat.



Nhirng chdt I6ng nén ding khi bi ciim
Nuéc
Nudc canh 4m (v6i lugng mudi thap)
Sup ga
Céc loai nudc hoa qua thuc sy (khong cé duong) nhu nudce tao
va nudc cam
Nudc rau
Tra khong c6 caffeine
Nudc néng hoa véi chanh va mat ong
Kem d4 dong lanh hoic Jello® cho tré khong chiu uéng cic
chat long
Hay chac chan la quy vi ting lugng hdp thu chét long, trii khi bac si
khuyén quy vi khong nén lam thé.

Cdc thdc an nén dung khi bi cim

Néu c6 ngudi bénh, hay cung cip cac thic dan mém dé tiéu hoa.
Ngudi d6 nén én thudng xuyén va dn mot lyong it thic dn méi lan.
Cac thtic an nhu yén mach, banh mi nuéng, tao xay, hodc com déu
c6 tac dung tot.
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Hay Tu Chuan Bi Cho Minh,
Hay Chuan B Cho Gia inh-

HAY CHUAN B| POI PHO PAI DICH CUM

Quy Vi ¢6 thé chuan bi d6i phé mét dai dich cim ngay bay
gio. B&i vi nhiéu ngudi sé nga bénh cuing luc trong luc ¢6 dai
dich, cac ctia hang c6 thé bi dong clfa hodc it cung cap hang
héa. Hay giir sdn thém cac dé dung truéce khi dai dich xay ra.
Diéu nay ciing hiiu ich trong céac truding hgp khan cap khac,
nhu bao tuyét va bao 16n, va cling sé gitp chuan bi cho gia
dinh quy vi d6i phé v6i cim theo mua.

Danh Sach D6 dung

Hay giti nhiing d6 dung sau day trong nha quy vi. Chung c¢ ich khi
chdm s6c nguoi bi cim. Nhiéu d6 dung c6 thé dugc tim thay & siéu
thi, tiém hang tién nghi, hodc tiém thudc.
O Xa bong dé ria tay
O Nudc sat trung ban tay c6 con nhu Purell® hoic mot hiéu khac
ban & tiém thudc d€ lam sach tay
Q Thudc
Acetaminophen (nhu Tylenol® hodc mt hiéu khic ban &
tiém thudc) hodc ibuprofen (nhu Advil®, Motrin®, hoic mot
hiéu khac ban & tiém thudc)
Aspirin (nhu Bayer® hodc mét hiéu khic bén 6 tiém thudc)
danh cho ngudi trén 19 tudi
Thudc ho va cam lanh (danh cho tré 6 tudi tré 1én va ngudsi
16n)
Thudc ngadm giam dau hong
Mot thia do lugng thudc hodc 6ng nho thudc dé dé do ding
liéu lugng thudc nudc, dac biét danh cho tré em. Nhiing thia
binh thuong khong nén dugc st dung vi chung khong do
chinh xac.
I Hay ki€m tra thoi han ghi trén cac loai thudc trong nha quy vi
thuong xuyén. Hay viit bd bat ky loai thudc hét han nao.
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Céc nhiét ké dé€ kiém tra nhiét do co thé

Quy vi c6 thé cin cac loai nhiét ké khac nhau tluy thudc vao
tudi ctia nhiing ngudi trong gia dinh quy vi.

HAYT

Cac chat long nhu nudc, cac loai nudc trai cay va rau, cac loai
sup va nudc sup trong, va do gidi khat nhu Gatorade® hoic
mot hiéu khac ban & tiém thudc (danh cho ngudi 16n) va
Pedialyte® hodc mot hiéu khac ban 6 tiém thudc (danh cho tré
em)

Céc loai thuc phdm dé tiéu héa (nhu bot yén mach, téo xay, va
com)

Thudc tdy gia dung dé chui rtia cdc bé mat

Khan gidy d€ lau va rta tay

Tai rac d€ cho vao cac thung rac

Tap gidy viét va but chi hodc bat muc

Du trii thém cdc loai thuc phdm, thudc, hodc thiét bi dic biét
ma quy vi va gia dinh quy vi cin do mic cac bénh man tinh

Cham séc cho Ngusi Cham séc

Khi quy vi dang chdm séc mot thanh vién trong gia dinh bi bénh,
quy vi ¢6 thé cam thdy lo ling hodc sg hai. Nhiing théi quen hang
ngay cua quy vi ¢ thé bi phd v&. Quy vi c6 thé ¢ nhiing thay d6i
vé€ gidc ngu va sy an ngon miéng, hay mau quén hon, it hting thu
v6i cac hoat dong thudng ngay, va cam thay hay cau gian va thiéu
kién nhan hon.
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DéE duy tri stic khde va kha nang ctia quy vi d€ chdm soc nhiing
ngudi khdc, diéu quan trong la:

Hay an mot ché d6 an can bing, lanh manh, trong d6 c6 nhiéu
loai chét long.

Tranh st dung thu6c véi rugu, c6 thé lam quy vi kém tinh téo.
Hay thd cham chidm va sau néu quy vi dang cam théy lo lang.
Hay tam nghi néu c6 thé.

Hay tap trung vao hién tai. Hay tdp trung vao nhiing nhiém vu
don gian c6 thé dam duong dugc.

Hay lam theo cac buéc phong ngtia bénh da dugc trinh bay
trong cudn sach nho nay, trong dé c6 viéc riia tay cho sach va che
miéng khi ho.

Hay nghi ngoi. Néu c6 thé, hay nho dén nhiing ngudi than quen
thay thé dé€ quy vi c6 chut thoi gian nghi ngoi ma khong bi gian
doan. Hay c6 ké hoach cho nhiing ngudi than thay thé tu trudc
do.

Hay c6 tim thai gian dé€ tap thé duc nhe, nhu di bo.

Hay khuyén khich nhiing cach cu xt lanh manh tii nhiing ngudi
khac sinh song trong gia dinh quy vi.

Hay biét giti nhip d¢ cong viéc. Co6 thé phai mat mot thoi gian dé
ngudi bénh dugc kha hon.

Hay ghi chép vé nhiing triéu chiing ctia ngudi bénh dé€ quy vi sé
6 san nhiing diéu d6 néu quy vi cin noi chuyén véi bac si.

Hay nh¢ giap dé khi quy vi can.

Hay dua ra nhiing du dinh hgp ly cho chinh ban than. Quy vi
khong thé lam hét moi thit cing mét luc.

~

T




HAY LAP KE HOACH TRUGC PE GIAM CANG THANG
Lap ké hoach dé dugc gitip d& thém la mét cach quy vi cé thé giam
cdng thang. Hay sép xép cho mot hay nhiéu ngudi c6 thé gidp quy
vi cham s6c mot thanh vién trong gia dinh néu quy vi qua mét, hoac
chinh quy vi bi bénh. Néu thanh vién trong gia dinh c6 nhu cau
cham séc stic khoe dac biét, hdy chi cho nguai than quen thay
thé clia quy vi biét nhitng nhu cau nay la gi va cach dap ting ching

ra sao. ﬁ
Mot nguai ban, thanh vién trong gia dinh, hodc hang xém ma quy vi %ﬁ'
c6 thé chia sé cac cdm xuc ctia minh hodc c6 thé trong cay dé xin 16i
khuyén cling c6 thé gitip quy vi d8i phé véi su cang thang. Pung doi

cho mét thanh vién trong gia dinh nga bénh. Hay chuan bi truéc.

Mac du nd lyc hét stic minh, mot vai ngudi chdm soc doi khi co cac
phan ting manh hon trudc sy cing thing. Nhiing di€u ndy c6 thé
bao gom:

Tim d4p nhanh va manh

Hoi thd ngan hodc tic nguc

Cam th4y chong mat hodc ngat xiu

On lanh hoic bi néng ngudi

So¢ khong kiém ché dugc hoac “phat dién”

Ruing minh, run réy, hodc va mo hoi

Cam thay ngdt ngat hodc btic boi

Budn nén hodc dau bung

Bi mat cam gidc hodc bi té ran

Cam thay moi tht déu mo ho

Khoé ngt
Mot vai cam gidc giong véi cac triéu chiing cam. Hay nhé nhiing
khac biét gitia nhiing cam giac nay va nhiing triéu chling cam (sot,
ho, dau co, va mét moi). Diéu luon quan trong la phai kiém tra véi
bac si vé bat cti triéu ching bat thuong nao.
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NEU CO DAI DICH XAY RA
Pai dich cim c6 thé gay cing thidng. B8i véi hau hét moi ngudi,
cadm giac cang thang tan bién ngay sau khi thoi gian cang thiang
cham dut. Thinh thodng ngudi ta van cdm thay cang thang sau khi
n6 da qua lau réi. Nhitng phan ting nay déu la diéu binh thudng.

Néu quy vi c6 nhitng cdm giac lam quy vi kh6 hoat déng binh
& thudng, hay tro chuyén véi bac si ctia quy vi hoac goi Buong Day
Trg Giup H6 Trg CoOng Dong tai 866-237-8274 / TTY 617-536-5872.

T6i C6 Nén Goi Bac si Khéng?
o Néu quy vi dang cin cp ctiu y té quy vi nén goi 911 ngay lap tic.

Doc nhiing muc vé So6t, Ho, Uong du nudc, va Giup Nguoi Bi
Cim Cam Thdy Thoai Mai d€ xem khi nao quy vi nén goi bac si vé
nhiing van dé nay.

Quy vi c6 thé cin lién lac v6i bac si vi nhiéu ly do da dugc trinh
bay trong cudn sach nho nay, hodc vi nhiéu ly do khac lam quy vi
lo lang. Quy vi ludn nén goi trude khi dén phong kham. Trudc khi
goi bac si, néu khong phai la truong hgp khén cap, hay dién vao
mau trén trang sau va ké nhiing cu hoi quy vi c6. Cé dugc thong
tin nay sé giup bac si dua ra 16i khuyén chinh xac.

CHAM SOC TAI BENH VIEN TRONG THOI GIAN CO PAI DICH
Trong thdi gian c6 dai dich, cac bénh vién c6 thé trd nén qua
tai va can tat ca cho tréng dé€ cham soc nhiing bénh nhan bi
nang nhat. Cac phong kham dac biét c6 thé dugc thanh lap &
nhimng dia phuong trong céng déng, nhu nhing trudng hoc, dé
chdam séc nguai bi cim va nhiing bénh khac. Moi ngudi sé dugc
khuyén khich dé cham soc cho chinh minh, cac thanh vién trong
gia dinh ho, va hang xom tai nha bat ci khi nao ¢é thé. Tranh
nhing nai déng ngudi, nhu nhiing phong cap cuu va phong
chg, 1a mot cach ngudi ta ¢ thé tu bao vé minh khéi cim trong
thai gian cé dai dich.
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Ban Tom Tat Thong Tin danh cho Bac si
1. Ly do chinh quy vi goi

2. Tudi 3. Nhiét do

S

. Cac triéu chiing chinh

wu

. Nquai do bi bénh bao lau roi?

6. (Gvan dé vgiviecthdkhong? Q6 QKhong Q Thénhanh  Q Hut hoi

7.Cononmbakhong? QC6  QKhong  Néu cd thi bao ldu?

<]

. (6 udng cac chatlongkhong? Q6 QO Khong  Néu khong, thi bao lau roi?

9. An c6 binh thuong khong? Q0 (6 Q Khong

10. Ngt ¢ binh thudng khong? Q (6  Q Khong

11. Quy vi da lam gi d€ diéu tri bénh nay?

12. Ngudi bénh c6 di dau trong vong 7 - 10 ngay qua khong? Q6 QO Khéng
0 dau? Khi nao? Vi ai?

13. Hay k€ tén cac bénh man tinh hodc cac tinh trang y khoa:

14. (6 thai?

15. Hay Iap danh sach cac loai thudc danh cho cac bénh hodc tinh trang khac:

16. (0 bat ky ai khac trong gia dinh bi bénh khong? Q (6 Q Khong

Ai? Bao lau?

Triéu ching gi?
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Thong Tin Vé Viéc Cham S6c Cam Cla Toi  @egmsss

Hay ghi lai thong tin lién lac quan trong & day dé viéc tiép can dugc dé dang
trong truong hop quy vi hodc cac thanh vién khéc trong gia dinh quy vi bi bénh.
Hay nhé luon cap nhat thong tin. Hay diing thém gidy néu can.

a. (Cac) so dién thoai ctia (cdc) béc si:

b. S6 dién thoai nha thudc:
c. S0 dién thoai cap cliu y té:
d. So dién thoai ban y té dia phuong:

e. (Cac) S dién thoai cta (nhitng) ngudi chdm soc thay thé:

f. Nhimng loai thudc quy vi va nhiing than nhéan trong gia dinh dung thugng xuyén:

Tén Thudc Liéu lugng
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g. Nhiing loai di tng ma quy vi va nhiing nguoi trong gia dinh c6:

Tén (ac loai di Ging

h. Cac ché d6 an dac biét ma quy vi hodc cdc than nhan trong gia dinh tuan theo:

Tén (Cac ché do an dac biét




Cac Noi Trg Giap Cham S6c Cum

Cac Co sGy té Tiém Thuéc Nglra Cim &
Massachusetts
(Flu Vaccination Clinics in Massachusetts)

SGY Té Cong Déng Massachusetts (MDPH)
(Massachusetts Department of Public Health)

Trang Mang Vé Cim ctia MDPH
(MDPH Flu Website)

Trang Mang Phong Ngtta Cim ctia Trung Tam
Kiém Ngura Bénh Hoa Ky

(US Centers for Disease Control and Prevention Flu
Website)

Trang Mang Cim Dai Dich ctia S3Y Té va Nhan
Vu Hoa Ky

(US Department of Health and Human Services
Pandemic Flu Website)

Bi€u D6 Thap Thuc Pham cia B6 Néng nghiép
Hoa Ky (USDA)
(USDA Food Pyramid)

866-627-7968

flu.masspro.org
(Khong go “www”)

888-658-2850
617-983-6800

www.mass.gov/dph/flu

www.cdc.gov/flu

www.pandemicflu.gov

www.mypyramid.gov

Théng tin & cac trang mang nay c6 thé chi c6 bang tiéng Anh.
Information at these websites may only be provided in English.
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